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الموز 

الشمام 

الكيوي 

الفراولةء الكرز 

التوت البري» توت 
العليق: 

التوت الأزرق 

البرتقال. الجريب فروت 
اليوسف أفندي 
اليانسون 


*في حالة كانت 
الا د ريعب 


أن تؤكل بكميات قليلة. 


الطماطمء الزنجبيل 
الملفوف, الخس 
البطاطسء البطاطا 
الحلوةء الزيتون 
الجزرء الفاصوليا 
الباذنجان: اليقطين 
فلفل أحمر بارد 
قرع» البنجر» سبانخ 
كوسة. الفجل 


الأعشاب: 

النعناع: الريحان: الفلفل 
الحارء الكزبرةء الزنجبيل 
البقدونس. اكليل الجبل 
زعىر 







ا 
السكر: الجلوكوز 
والسكروز 


المحليات 
الصناعية: التي لا 
تنتهي ب (وك) 


ايد من 
اللاكتوز 

حليب الشوفان 
حليب الصويا 
حليب الأرز 

(مع مراجعة 
المحتويات والمواد 
المضافة) 


الجبن: الجبن الأبيض 
الطري» جبن الكممبير, 
الجبن الجاف. 

الزبادي الخالي من 
اللاكتوز 


زيت الزيتون يديل للزيدة 


شراب القيقب 


الدبس 
الشراب الذهبى 


حليب الأبقار, 
الماعز؛ الخروف. 


الكاسترد والايس 


كريم 
الزبادي 


الخضار: 

يروكلي, البصل» البصل 
الأخضرء الثوم 

الكرنب» الكراث. 


البقوليات: 
الحبوب المغلية: 
OT‏ 
العدس. الفاصوليا 
مرا 


الفواكه: 

أفوكادو. تفاح» التوت 
الأسودء البطيخ؛ 
الكمترى 

الدراق: الخوخ. 


الخضار: 

الفطرء الذرة الحلوة 
الفلفل الأخضر البارد 
الزهرة: الذرة الحلوة. 


المحليات: 
سوربيتول 
مانيتول 
اكسيتول 
مالتيتول 
ايزومالت 





